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6 uger efter din hofteoperation

DET KAN DU FORVENTE 6 UGER EFTER
DIN OPERATION

Dine muskler og ledkapsel er helet, og din protese
sidder fast i knoglen. Du kan nu begynde at treene
hoftemusklernes styrke, stabilitet og udholdenhed.

Du ma bruge benet, s& meget du kan. Husk dog sta-
dig at justere de daglige aktiviteter og din traening, sa
du tager hensyn til smerter.

Vi anbefaler, at du fortsat benytter “frgstilling”, nar du
bgjer dig forover.

SADAN G@R DU

Nar du bgijer dig forover, anbefaler vi, at du fortsat al-
tid drejer kneeene og fgdderne ud til siden og altid ar-
bejder pa indersiden af benene, nar du bukker dig
ned, fx nar du skal samle noget op fra gulvet.

Eksempler pa, hvordan du bruger "frastillingen”.

Traen med let aktivitet
Du ma gerne bruge benet til fx at:

e galange ture

e cykle udendars

* lave havearbejde
e kare bil

* gapdjagt

* svgmme
* lave gymnastik
e danse.

Find den aktivitet, der passer dig bedst.

Husk at meerke efter, om hoften kan holde til traenin-
gen. Hvis du far smerter eller gener, skal du eendre
aktivitet eller ssette tempoet ned.

Vi anbefaler ikke kontaktsport som fx fodbold og
handbold.

VAR OPMARKSOM PA

Igangsaetningsbesveer

Det er helt almindeligt, at du fortsat har problemer
med at komme i gang, fx hvis du har siddet ned i leen-
gere tid. lgangsaetningsbesvaer kan vare helt op til 1
ar efter operationen, men vil aftage over tid. Det er
ogsa almindeligt, hvis du oplever, at det prikker eller
stikker omkring hofteleddet.

Vaer opmaerksom pé nye og steerkere smerter
Hvis dine smerter bliver steerkere, eller hvis du far
nye smerter fra hoften, skal du i farste omgang an-
dre stilling eller aktivitet. Det vil formentlig mindske
dine gener eller f& dem til at forsvinde. Hvis de fort-
seetter, skal du kontakte din egen leege.

Veer forsigtig ved tunge |aft

Du ma gerne lgfte tunge ting, hvis du er opmaerksom
pa signaler fra hoften. Brug almindelig lafteteknik,
hvor du holder byrden teet p& kroppen, nar du lgfter,
og stop med at lgfte, hvis du far smerter. Veer dog op-
meaerksom pa, at det slider p& hofteleddet, hvis du
dagligt har mange tunge |gft.

Korrigér eventuel benlaengdeforskel

Efter en operation med hofteprotese, kan der opsta
en benlaengdeforskel, hvor det opererede ben bliver
leengere. Eventuel benleengdeforskel kan rette sig op
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til 3 maneder efter operationen. Hvis du har faet udle-
veret en heelkile til udligning af benleengdeforskel,
skal du veer opmeerksom pa, om der fortsat er behov
for den 3 maneder efter operationen. lkke alle med
benlaengdeforskel har dog behov for heelkile.

Overvej dit behov for hjeelpemidler

Du behgver ikke lsengere bruge hjeelpemidler, men
hvis du i samrad med fysioterapeuten vurderer, at du
stadig har brug for et eller flere af dine hjeelpemidler i
en periode, kan du forleenge dit lan.

Hvis du varigt har brug for hjeelpemidler, skal du kon-
takte din kommune eller selv anskaffe hjselpemid-
lerne.

DET VIDERE FORLZB

Det vil vaere en stor hjzelp for savel os som for dig,
hvis du fremadrettet vil besvare de spgrgeskemaer,
som du far tilsendt via e-mail. Dine besvarelser hjael-
per os til at holde gje med, om det gar planmaessigt
for dig.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0sS.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

Side
6 uger efter din hofteoperation 2 af 2



	SD_Ydelsesinfo3
	bmkFrontPage01
	USR_Speciality
	USR_Speciality_HIF
	USR_Web
	LAN_IDNo
	FLD_IDNo_HIF
	FLD_IDNo
	FLD_DocumentDate

